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一 生 那 么 长 ， 最 美好 的 莫 过 于 跟 上 自己 喜欢 的 人 一 起 吃 简 简单 单 的 家 
常 便 饭 ， 或 者 是 一 个 人 享受 独处 的 时 光 ， 捣 腾 出 心满意足 的 料理 。 


如 今 ， 生 活 节 奏 越 来 越 快 ， 很 多 时 候 我 们 都 没 办 法 给 自己 做 一 顿 两 
菜 一 汤 ， 但 我 们 对 健康 也 越 来 越 重视 ， 即 使 是 一 个 人 ， 也 想 要 好 好 吃 一 
餐 简 单 便捷 的 美味 。 我 自己 一 个 人 生活 久 了 ， 有 时 候 忙 起 来 不 爱 做 太 烦 
琐 的 菜 ， 但 是 外 卖 不 好 吃 又 油腻 ， 也 不 健康 ， 所 以 我 就 开始 把 心思 花 在 
简单 、 便 捷 又 好 吃 ， 让 自己 “一 碗 就 能 满足 ”的 搭配 上 ， 更 幸福 的 是 只 
需要 洗 一 个 碗 ! 所 以 这 次 我 将 我 的 食谱 中 最 具 美 味 与 实 操 性 的 部 分 ， 集 
结 成 了 “粗糙 食堂 ”系列 的 第 三 本 书 一 AR, REL 》。 

在 这 本 书 中 ， 我 将 分 六 个 部 分 介绍 一 些 营 养 快手 餐 。 这 些 食谱 不 仅 
适合 爱 吃 米饭 的 人 ， 也 考虑 到 了 喜欢 粉 面 的 朋友 。 最 重要 的 是 ， 虽 然 我 
非常 喜欢 吃 肉 ， 但 是 这 60 候 食谱 中 仍 有 很 大 部 分 努力 做 到 了 蔬 某 与 肉 类 
的 平衡 ， 保 证 大 家 营养 摄 入 的 均衡 。 对 于 不 擅长 下 厨 的 朋友 ， 更 是 有 六 
个 专题 来 帮助 你 做 好 、 吃 好 每 一 餐 饭 。 


这 本 书 虽 然 还 是 以 一 人 食 为 主 ， 但 是 也 可 以 做 给 家 人 和 朋友 吃 。 生 
活 刷 和 夺 太 快 ， 不 需要 准备 很 多 ， 就 可 以 让 忙碌 了 一 天 的 你 为 目 己 或 者 家 
人 、 朋 友 轻 松 做 出 美味 的 一 餐 。 只 要 一 碗 ， 有 荤 有 素 ， 就 可 以 很 满足 


中 | 


2018 年 年 初出 版 《粗糙 食堂 》 的 时 候 ， 编 辑 建议 我 把 “粗糙 食 
党 ”出 成 系列 。 只 要 规划 好 每 本 书 的 封面 颜色 ， 那 么 当 出 版 的 书 越 来 越 


多 后 ， 就 可 以 像 彩虹 一 样 排列 开 。 等 我 老 了 ， 我 的 书架 上 就 能 摆 放 自己 
的 “彩虹 ”。 所 以 ， 当 年 年 中 我 们 翻新 升级 、 再 版 了 我 的 第 一 本 书 《 一 
个 人 的 幸福 餐 》。 如 今 迎 来 了 “粗糙 食堂 ”系列 第 三 本 。 这 就 是 我 坚持 
画 画 出 书 的 动力 和 人 生 目 标 。 我 一 南澳 得 (虽然 有 点 幼稚 ) ， 人 生 在 
E, SRA ARE, AUN TE BL. 

很 多 人 都 希望 看 到 我 的 “两 个 人 的 幸福 餐 ”， 我 更 想 看 到 ! 那 说 明 
我 终于 “ 脱 单 ”了 。 不 知道 出 到 第 几 本 书 ， 才 有 两 个 人 的 幸福 餐 呢 CS 
R) 。 一 直 看 我 书 的 人 ， 也 能 见证 我 的 人 生 历 程 吧 。 


我 会 在 这 本 书 中 延续 “ 画 风 粗 糙 ， 风 味 不 糙 ” 的 风格 ， 硕 望 大 家 喜 


习惯 在 平凡 日 子 里 ， 用 美食 记录 对 生活 的 热爱 。 遇 到 美食 不 仅 
想 要 大 口吃 掉 ， 还 喜欢 用 手中 画笔 记录 下 来 。 并 不 擅长 用 电脑 绘 
画 ， 执 着 于 手绘 每 篇 食谱 ， 然 后 分 享 给 大 家 。 宅 、 吃 得 胖 、 猫 狗 双 
全 、 坐 拥 百 万 粉丝 的 美食 达 人 ， 正 是 在 下 。 


RERE (Q&A) 


Q A Aw, Fan, EANA? 
A 日 式 普 油 比 较 清 痰 ， 还 有 昆布 和 米 鱼 的 香气 在 里 面 。 


三 款 首 油 的 风味 不 一 样 ， 考 出 来 会 有 口味 的 差别 。 不 同 风味 的 背 
a nn 
菜 ， 你 换 成 着 油 ， 会 煮 出 中 式 的 口味 。 所 以 你 要 替代 也 是 可 以 的 ， 只 
是 不 要 觉得 奇怪 为 啥 者 不 出 异国 风味 咯 ! 


Q 清 酒 、 料 酒 、 和 白 料 酒 的 区 别 是 什么 ? 

rete a HER eA, EMANAN 
的 味道 , 太 影 响 菜 的 味 站 ， 这 是 我 喜欢 用 的 原因 。 

料酒 的 酒 味 很 重 ， 一 些 地 方 菜 一 定 要 用 当地 料酒 来 做 才 有 风味 。 


白 料 酒 是 米酒 一 类 的 料酒 ， 会 有 淡淡 的 酒 的 香气 ， 但 是 不 会 太 
重 ， 我 比较 喜欢 。 


Q ee ARE ARA RANA A 


A bette RARER, MAEHRAMRBEIRFH. GC 
们 酿造 的 时 间 不 一 样 ， 所 呈现 的 香气 也 不 一 样 ， 根 据 上 自己 的 采 的 需求 
和 个 人 喜好 去 选 先 择 BN, 


提示 AA SBA AAS, Ao Lis 
KAD A, 可以 用 普通 普 油 代替 , RADHA la E 


AS 
Ai 


但 也 是 很 好 吃 的 。 味 啉 可 以 用 “米酒 加 糖 ” 代 和 替 。 
1%4=15ml, 147=10ml, 1.) %)=5ml, 1%xt=5ml. 
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@ 锅 热 ， 下 油 。 洋 葱 炒 至 透明 ， 下 牛肉 炒 至 变色 。 
渚 酒 
ara PEA 


@ nu POCKET: ARA, 倒 在 仮 上 即 
可 。 
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食材 
五 花 肉 或 梅花 内 = 


照 烧 汗 


Mr RN 


日 式 酱油 A 245] 


清酒 af KAJ 
DIK KAT 
水 TED 1 大 名 


提示 蜂蜜 只 是 增加 风味 ， 没 有 也 可 以 用 糖 代 倚 。 


鲜 五花肉 切 小 块 ， 中 火 前 至 两 面 金黄 。 


O 次 好 后 ， 再 加 1 大 勺 清 酒 (米酒 也 可 以 ) ， 加 盖 焙 1 分 钟 。 


O 把 腿 虎 汗 全 部 倒 进去 ， 烧 开 后 改 中 小 火 收 汁 ， 小 心 翻 面 让 五 花 
ABT, BETEN. 


配料 

ES ID RO 
WERE KN 
姜末 z KA 

HK Oy 1 大 々 


at GB AK 
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ESPA 
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淀粉 d DKA] 


B2H 


Em 14] 


Hi QP 259 
mg 34 

KEY IAS 
淀粉 4 区 


@ 将 主要 食材 都 切 成 细 丝 ， 殊 姜 菩 切 末 ， 备 用 ;猪肉 丝 加 A 组 顺 
时 针 方向 搅 匀 ，B 组 提前 调 好 备用 。 


-中 类 


@ 锅 里 多 加 一 些 油 ， 在 油 六 成 热 的 时 候 ， 把 里 疹 丝 加 进去 ， 炒 变 
色 ， 盛 出 备用 。 


bern ih HAR. PI LAEN IRM. 


@ 0, AAA SR, OL A 
和 姜末 ， 爆 香 后 放 黄 血丝 、 木 耳 丝 、 肉 丝 ， 人 快速 翻 炒 一 分 钟 。 


KR 


Q MARAMBA (BAA — ARE, 由菜 量 > 
定 ) ， 能 全 部 里 上 汁 就 行 ， 大 火 快速 翻 炒 均匀 ， 马 上 出 锅 。 


A 组 


白 料 酒 1 小包 


淀粉 A 1% 
起 人 适量 
B 组 


美乃 光 24) 


鸡蛋 6S 2 个 
牛奶 ER RAS 


椒盐 年 适量 


@ 鲜 虾 去 头 、 去 壳 〈 或 直接 用 虾仁 ) 、 去 虾 线 ， 背 上 划一 刀 ， 加 
A 组 抓 匀 ， 备 用 《〈 先 加 白 料 酒 和 盐 后 抓 匀 ， 再 加 淀粉 抓 匀 ) 。 


WS 


7 一 小 火 


@ 不 粘 锅 小 火烧 热 ， 加 油 ， 倒 入 C 组 蛋 液 ， 用 筷子 快速 搅拌 ， 不 
要 翻 面 ， 等 蛋 液 基本 凝固 ， 就 马上 离 火 ， 盖 在 饭 上 。 


一 中 小 火 


@ 锅 中 加 点 底 油 ， 放 入 葱白 炒 香 ， 再 加 入 虾仁 ， 把 虾仁 炒 熟 后 关 
火 。 加 提前 搅拌 好 的 B 组 ， 继 续 拌 均匀 即 可 。 


Di) - ars an: 


O 蛋 皮 盖 在 米饭 上 ， 虾 仁 盖 在 蛋 皮 上 ， 再 撤 一 些 研磨 黑 胡 椒 和 区 
化 。 开 吃 吧 ! 
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a A 14 


糖 O» 1/2 茶 是 
kE 150ml 


NN ` 
> E, 
a 


x 5 ~ Bre de, 人 
@ FW WK, ta BA ae BRIE. 
@ 鸡腿 去 骨 . 


@ 艺 麻 油 倒 入 锅 里 ， 烧 热 以 后 ， 先 爆 香 姜 片 ， 再 倒 入 鸡腿 内 和香 
菇 〈 按 自己 喜好 切 小 块 ) ， 翻 炒 到 鸡肉 变色 。 


O 加 入 A 组 后 大 火烧 开 ， 改 中 小 火 加 盖 煮 8 分 钟 ， 煮 熟 后 再 改 大 
Kt, BAT Dae ei Eli! 《起 锅 前 按 上 自己 口味 加 盐 ) 
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O 鸡腿 去 骨 . 


o GRR, ALFER 


= 5 y 
Zu a た 5 し ュー a = we 
ェ 一- mn a a 
Y ーー - l 
a = mm デー 


O 用 又 子 又 鸡腿 肉 带 鸡皮 那 一 面 。 将 鸡肉 和 A 组 一 起 放 入 密封 袋 


ANS, BLAKEY ie, eb E30. 


@ 饱 纸 底 部 刷 点 油 ， 再 垫上 洋 获 丝 ， 把 鸡腿 带 皮 一 面向 上 放 入 ， 
把 多 余 的 汤 汁 均匀 地 淋 在 鸡皮 上 。 


@ 烤箱 预 热 至 200C， 上 下 火 ， 烤 30 分 钟 。 


@ 锅 里 加 一 点 点 油 ， 腌 制 好 的 鸡腿 肉 捞 出 来 〈 效 汁 要 沥 干 ， 不 然 
容易 焦 掉 ) ， 带 鸡皮 一 面向 下 放 入 前 ， 加 盖 ， 两 面 一 共 煎 6~8 分 钟 ， 中 
途 自己 翻 面 ， 把 鸡肉 前 熟 。 


A 把 多 余 的 汤 汗 和 洋葱 侄 进去， 转 中 小 火 收 汁 ， 要 翻 面 ， 让 两 面 
MENT. 


FEA ZH HAY SR BA Be, AS ie FE a SS BR AF T OC ! 


虾仁 15-20 


研磨 黑 胡 椒 B 15 转 


AE 


Q HAEA: BE, 全部 切 小 丁 。 
猪肉 未 


& im 


-大 火 


@ nur, FEAD 
加 番茄 炒 出 水 。 THEDER, PAA 


研磨 黑 胡 板 «= «Gt 38 


| | 
A 


Gee - 中 火 
@ 香 茄 炒 出 水 后 ， 加 盐 、 黑 胡椒 和 番茄 效 ， 翻 炒 均匀 。 


ー 中 火 


@ 调味 都 炒 均匀 后 ， 把 料 拨 到 两 边 ， 把 意大利 面 放 在 中 间 ， 加 
水 ， 完 全 淹没 面条 。 加 盖 ， 大 火烧 开 以 后 ， 改 中 火 者 8 分 钟 。 (中间 可 


以 拨 动 一 下 和 面条) 


通 心 粉 


> 


Q WRAHEAEN RAGE, PERRA, 通 心 粉 
放 中 间 ， 加 水 ， 完 全 渡 没 面条 。 加 盖 ， 大 火烧 开 以 后 ， 改 中 火 煮 8 分 钟 
(中 间 可 以 拨 动 一 下 ) ， 也 可 以 根据 通 心 粉 包装 袋 上 的 时 间 来 煮 ， 每 个 
牌子 的 通 心 粉 略 有 不 同 。 
hy & im 
na 


SPA 
© 


— tk 
® 8 分 钟 后 ， 把 虾仁 和 小 番茄 放 进去 ， 再 加 盖 者 2 分 钟 。 


@ 分钟 语 ， 开 盖 ， 继 续 大 火 翻 炒 ， 炒 到 汤 汁 浓郁 ， 撤 芝士 粉 就 
可 以 吃 啦 ! 


OE AR EF Ja I AR ASL, a SORE JL, PARK 
Ja Di MYLO FH oo REA MS LAY 
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食材 


AIR & 2008 


想 喉 仕 久 肉 , 都 可以 
洋葱 É 1/3 个 
IE SY 4 块 


@ 锅 热 加 点 油 ， 将 肉 末 用 小 火 慢 慢 炒 至 变色 ， 加 入 洋葱 炒 香 ， 把 
洋葱 炒 透明 后 ， 再 加 水 没 过 肉 末 。 


@ AKANE, WAK, MAMER, Khk, WEERA R 
化 就 可 以 啦 ， 
pa ce 
RAN > 
K KS - | ? | T N 


这 个 食谱 中 的 分 量 够 两 个 人 吃 。 在 《粗糙 食堂 2， 一 个 人 的 幸福 
餐 》 中 ， 我 介绍 过 肉 未 的 保存 方法 ， 可 以 按照 一 份 200g ( 或 100g) 左右 
放 在 保鲜 袋 中 压 平 冷冻 ， 方 便 每 次 解冻 后 使 用 。 
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食材 
MF ga ? 根 
IK E 1008 
METIE fd 24] 
水 淀粉 AA 
花椒 


Te 
zu 


适量 
适量 


A 组 
酱油 d 14] 


白 料酒 Y 1 


BOP ula 


水 1 小 碗 


fers BAER IE RA E Mo WMR A EL 
SES a ed a 


@ 茄子 洗 净 ， 切 条 “〈 切 块 切 条 都 可 以 ， 看 你 喜欢 ) ， 取 一 前 锅 ， 
加 一 层 薄 薄 的 油 后 前 茄子 。 茄 子 切面 向 下 ， 中 小 火 前 3~4 分 钟 ， 盛 出 来 
放 在 厨房 用 纸 上 吸 下 油 ， 备 用 。 


aT 
O pra: 
@ Feces yea. m ; 

未 ， 炒 出 红 油 ， 加 A 组 后 者 开 =o A 


@ 老 开 后 倒 入 茄子 条 ， 煮 2~3 分 钟 ， 大 火 收 计 ， 汤 汁 差不多 收 干 
的 时 候 加 水 淀粉 色 荧 ， 搅 匀 出 锅 ! 


a MERAMA, EAIA AIE EA o 


Q 


10 EE 
食材 
KÆ K 12H 
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et 
水 Sb 44] 
feae y A 243 


老 抽 


@ 米 和 水 的 比例 1 : 1.5， 加 几 滴 油 ， 加 盖 者 开 后 ， 转 小 火 者 到 蜂 
窝 状 ，5~7 分 钟 左右 。 


一 般 1 杯 大 米 束 是 一 碗 米饭 的 量 ， 上 其 体 控 目 己 的 饭量 去 衡量 。 脂 肠 
能 把 米饭 表面 铺 满 束 可 以 了 。 伏 仔 饭 咨 汗 根 据 目 己 哥 好 加 ， 口 章 多 加 所 


儿 ， 口 轻 少 加 点 儿 。 


@ 米饭 考 成 蜂窝 状 以 后 ， 就 码 上 腊肠 片 〈 提 前 切片 ) ， 继 续 加 
盖 ， 小 火 者 10~12 分 钟 。 

提示 “腊肠 在 炯 的 过 程 中 会 出 油 ， 所 以 我 没有 加 什么 油 ， 一 样 是 能 
者 出 好 锅巴 的 ， 担 心 的 可 以 沿 着 边沿 再 来 一 勺 油 。 


@ 关 火 ， 吃 前 加 桨 汁 拌 匀 ! 


【专题 一 】 
OU Ae Co A fer A 


BK — BSF PT AR, PERRA RA RIL AR. TEAR BRR 
FIZ ERE, BLP VAIL ARP OMA, KERR“, 特 列 
有 满足 感 ! 做 饭 给 辛劳 的 自己 ， 自 然 要 让 吃饭 时 的 心情 和 吃 到 的 味道 都 
REBEBY. 

为 了 让 每 一 餐 吃 得 更 满足 ， 我 会 做 一 些 简单 的 快手 配 菜 。 在 《粗糙 
一 个 人 的 幸福 餐 》 中 ， 我 介绍 过 百 搭 凉拌 菜 的 做 法 ， 这 里 我 要 


食堂 2: 
介绍 三 道 用 鸡蛋 做 的 配 菜 ， 也 非常 好 吃 哆 | 


— 
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@ 把 选 好 口味 的 着 汁 ， 先 在 碗 里 搅 匀 备 用 ， 比 如 把 糖 醋 口 味 效 汗 
搅 匀 备 用 。《〈 也 可 以 直接 在 第 3 步 按 比例 加 入 桨 汁 ) 


@ 平底 锅 中 大 火热 油 ， 打 入 鸡蛋 ， 煎 至 边缘 微 焦 后 翻 面 ， 两 面前 
金黄 ， 盛 出 备用 。 

提示 前 和 蛋 时 我 喜欢 火 大 一 点 儿 煎 ， 前 到 蛋白 边缘 有 点 儿 焦 脆 ， 蛋 
黄 又 还 没有 完全 凝固 时 最 香 ! 


O) 最 后 一 个 荷包 蛋 留 在 锅 里 ， 把 前 好 的 荷包 蛋 放 入 锅 中 ， 倒 入 调 
好 的 着 汁 ， 大 火 收 汁 ， 中 途 给 蛋 翻 几 次 面 ， 让 蛋 蛋 充分 训 上 效 汁 ， 起 钢 
前 撤 上 葱花 即 可 。 
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@ 锅 内 油 热 ， 加 入 猪肉 末 快 速 炒 散 ， 炒 至 肉 末 变色 后 ， 中 大 火 而 
心 把 肉 末 的 水 分 炒 干 ， 炒 到 有 点 焦 黄 ， 再 把 肉 末 拨 到 一 边 。 
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匀 就 好 啦 。 
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EXA, Al Aa mt id a, ASE. 
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后 ， 加 青椒 丝 ， 翻 炒 均匀 。 


iF i a A 
O hi 


-中 大 火 
@ 最 后 加 入 B 组 ， 中 大 火 翻 炒 到 收 计 就 可 以 啦 ! 


食材 
Hii 2% (23008) 


EMERE Y 1 小 勺 
YA @ 508 
O 1 大 


水 NF Tit 


@ 午餐 肉 切 成 夭 ， 或 者 自己 喜欢 的 形状 ; 洋 莉 切 薄片 ;番茄 洗 净 
去 皮 ， 全 部 切 小 丁 。 


一 中 小 火 
@ 锅 里 刷 一 层 底 油 就 可 以 ， 前 午餐 肉 ， 中 小 火 ， 前 到 四 面 焦 脆 。 
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@ 锅 里 加 一 些 油 ， 开 小 火 ， 加 肉 末 ， 油 没 热 就 可 以 加 肉 末 进去 
炒 ， 不 然 比 较 难 炒 散 ， 炒 散 后 加 入 葱白 和 榨菜 末 ， 炒 2 分 钟 。 


O 所 内 未 拨 开 一 些 ， 不 要 大 集中 ， 倒 入 蛋 液 前 ， 撤 上 莹 花 。 一 面 
前 得 快 凝固 以 后 ， 翻 面 继续 前 ， 蛋 前 熟 就 可 以 了 。 
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@ 芦笋 去 根 切 段 ， 涟 熟 备用 ， 把 牛肉 用 油 滑 熟 ， 就 是 火 不 要 太 
大 ， 油 要 多 一 点 儿 ， 炒 熟 备 用 。 
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@ 再 加 入 牛肉 片 和 芦笋 ， 大 火 翻 炒 快速 收 汁 ， 出 锅 前 加 莹 花 、 水 
淀粉 ， 勾 英 炒 匀 就 可 以 啦 。 
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目 己 豆 欢 的 茹 都 可 以 放 ) 


@ 加 小 半 碗 水 ， 考 开 后 ， 加 盖 者 3 分 钟 。 ( 别 的 菇 适当 调整 者 的 
时 间 > 


@ 加 1~2 块 番茄 红 烩 调料 ， 改 小 火 煮 ， 不 停 地 搅拌 ， 拌 匀 就 可 以 
吃 了 。 (这 个 调料 块 看 自己 口味 ， 我 觉得 要 两 块 才 够 味 ) 
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快速 搅拌 ， 不 要 翻 面 ， 等 蛋 液 基本 凝固 ， 就 马上 离 火 ， 盖 在 饭 上 ， 最 后 
浇 上 痢 好 的 肥 牛 就 好 啦 ! 
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BA 


@ cer ira, PORO, ARRET, Be 
HERALD AT 


s : t te 
me By Mia š 


Ea K 


$ 
“p 


e 


AA 1 小 段 


水 淀粉 d DA 


A 组 


水 150ml 
ia Y LSKAY 


@ 鸡腿 去 骨 . 


鸡腿 内 im $ 
SN a 


O ne, MH, REARS, USN ( 去 骨 切 
MO AT COVER) 一 起 前 。 把 鸡肉 前 到 变色 后 ， 和 茄子 一 起 翻 炒 
均 勾 。 


@ k, MKK OS 
淀粉 ， 勾 英 炒 匀 就 可 以 盖 在 饭 上 吃 啦 ! 


33 QD 3 UA) 


A 组 
白 料 酒 P4 14 
AFA 1 小 勺 


ji QP UA 


玉米 淀粉 KA 


B 组 


WET gf 


料酒 143 


O? 茶 
1/2 休 是 


@ MAF, HPA, RRB, 烧 一 小 锅 水 ， 水 开 
后 加 点 盐 和 油 ， 后 下 芦笋 者 1 分 钟 ， 捞 出 沥 干 水 分 ， 冲 冷水 降温 一 下 。 
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O) 焉 底 锅 内 倒 油 ， 爆 香 菏 末 后 下 鸡肉 块 大 火 翻 炒 至 变色 ， 倒 入 芦 
笋 和 B 组 ， 大 火 翻 炒 均匀 就 好 了 。 


户 筹 处 理 下 把 根部 粗糙 部 分 去 斥 ， 但 是 没 叭 标准， 主要 是 看 户 筹 钵 
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@ 钙 去 头 、 去 壳 、 去 是 线 ， 用 清水 洗 净 ， 用 厨房 用 纸 吸 干 水 分 。 
虾仁 加 A 组 抓 勾 。 


O) 平底 锅 内 倒 油 ， 油 热 后 放 入 虾仁 ， 用 中 火 翻 炒 至 变色 后 盛 出 备 
用 。( 也 可 以 不 炒 ， 把 虾仁 直接 溪 熟 ， 看 个 人 喜好 ) 


O 番茄 洗 净 去 皮 ， 一 个 切 丁 ， 一 个 切 更 小 的 十 ， 然 后 和 B 组 食材 
一 起 放 入 平底 锅 。 中 大 火 煮 开 后 加 盖 者 5 分 钟 ， 再 开 盖 者 到 番茄 变 浓 稠 
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人 @ 平底 锅 中 小 火 融 化 黄油 ， 放 入 车 末 炒 香 ， 再 放 爹 针 菇 ， 翻 炒 一 
下 ， 加 盖 灿 1 分 钟 后 ， 拨 到 锅子 周围 ， 把 中 间 禄 出 来 前 虾仁 ， 


@ 铺 上 虾仁 ， 加 盖 炯 1 分 钟 ， 翻 面 ， 再 加 盖 中 火 炯 1 分 钟 ， 起 锅 前 
撤 上 胡椒 盐 和 罗勒 碎 REAR) ， 翻 炒 均匀 关 火 ， 出 锅 。 
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@ 腌 制 好 的 龙 利 鱼 ， 用 厨房 用 纸 吸 一 下 表面 水 分 ， 囊 一 层 玉米 演 
粉 。 平 底 锅 内 倒 油 ， 油 热 后 爆 香 姜 片 ， 下 龙 利 鱼 前 至 表面 金黄 。 


@ 将 照 虎 汁 提前 在 硫 里 搅 匀 ， 倒 入 锅 内 ， 中 小 火 收 汁 ， 小 心 翻 面 
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【专题 二 
如 何者 出 一 碗 好 吃 的 米饭 


米饭 是 我 最 常 吃 的 主食 。 在 《粗糙 食堂 2: 一 个 人 的 幸福 餐 》 中 ， 
特别 介绍 过 者 米饭 的 方法 ， ne 


选 好 米 


市 面 上 大 米 的 牌子 很 多 。 我 们 在 选 米 时 要 注意 选 饱 满 、 大 小 均匀 、 
半 透 明 ， 并 且 纹 路 没有 破裂 的 米 。 如 果 米 的 颜色 过 白 ， 说 明 米 本 身 没有 
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方 。 米 不 宜 一 次 购买 太 多 ， 因 为 在 室温 保存 的 情况 下 ， 一 般 夏 天 可 以 保 
存 1 个 月 ， 冬 天 2 个 月 。 如 果 是 真空 包装 ， 在 还 没 开 封 的 情况 下 可 以 保存 
SA, FHM GRIT Bitte! 购买 的 时 候 ， 自 己 要 看 清楚 包装 上 
的 保质 期 。 


洗 米 要 轻 抓 轻 淘 ， 洗 去 表面 的 米糠 和 杂质 。 洗 到 水 不 浑浊 就 可 以 


了 。 洗 完 米 ， 最 好 浸泡 30 分 钟 。 

水 与 米 的 比例 ， 电 饭 保 1 : 1.2， 电 高 压 锅 1 : 1。 按 我 个 人 使 用 情况 
来 说 ， 电 高 压 锅 锁 水 效果 好 ， 但 电 饭 保 者 的 时 候 会 跑 术 世 气 ， 也 是 1 :1 
的 话 术 会 太 硬 。 按 下 者 饭 键 讲 ， 可 以 加 几 滴 油 ， 加 椰子 油 很 不 错 哦 。 米 
Mage, PT VAIL AR EGR RENO PEAT FTO 

我 经 第 一 个 人 了 吃饭， 所 以 我 买 了 一 个 迷你 的 电 饭 赁 。 如 果 用 大 的 电 
饭 任 者 一 个 人 的 饭量 ， 锅 子 太 大 米 太 少 ， 米 饭 就 容易 特别 硬 。 我 一 般 一 
KC BR, AL KRAZE, AeA RR, POA] 
以 做 炒饭 吃 ， 一 个 人 吃饭 这 样 做 很 方便 。 


AFAR 


AM: A 


RE EG 


HEM 


Rt TE, AE 


D E AF Piti PF E 


食材 


挂面 100g 
鸡腿 A 1 个 
HG) 105 
INEA SY ?类 
水 TE) 300ml 


钠 煤 热 ， 加 一 点 儿 油 ， 把 鸡肉 翻 炒 变色 ， 加 300ml 水 大 火 息 
Fo MIPS K, Wasa et, FSA AEA 


OK, BA mh, ABE, TOPE, 
开 大 火把 汤 汁 者 浓 稠 。 快 起 锅 前 ， 放 入 虾仁 搅拌 均匀 就 可 以 啦 ! 


Q . 


O 第 1 步 者 鸡肉 的 时 候 ， 就 可 以 烧 一 锅 水 准备 者 面条 ， 水 开 以 
后 ， 可 以 先 溪 虾 仁 ( 或 者 别 的 海鲜 ) , 再 煮 面 条 。 


@ 面条 考 熟 后 沥 干 水 分 ， 捞 出 来 放 到 碗 里 ， 淋 上 者 好 的 咖 吗 汁 就 


可 以 啦 ! 
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食材 
干 河 粉 (>) 808 


A 85 1008 


Nitti For 
= 3 3 ( 切 末 ) 


香菜 适量 ( 切 砕 ) 


辣椒 PER ( 切 碎 ) 


A 组 
HIT 3KA] 
ER jf ?2 大义 


As TK aH PR ES gara 


A 河 粉 者 好 ， 最 好 泡 到 冰 水 里 ， 河 粉 我 用 干 的 ， 用 其 他 米粉 或 粉 
丝 都 行 ， 看 自己 喜好 。 煮 河 粉 的 方法 可 以 看 河 粉 包装 袋 上 的 说 明 。 


@ 海鲜 都 洗 干 净 ， 并 且 按 自己 喜好 切 好 ， 分 别 用 开水 烫 熟 。 CH 
不 嫌 麻 烦 ， 可 以 用 冰 水 过 一 下 ， 会 更 脆 爽 ) 


O 在 部 河 粉 〈 洲 干 水 分 ) PINAR. DEI BOR, E 
菜 、 辣 椒 和 A 组 ， 搅 拌 均匀 就 可 以 吃 了 ，。 


海鲜 选 目 己 哥 欢 的 驶 行 。 这 征 一 道 准备 时 间 长 ， 但 是 做 起 来 只 了 要 5 
分 钟 的 末 ! 威 味 是 菲 鱼 露 ， 不 够 成 可 以 继续 加 鱼 露 。 柠 像 半 的 用 量 ， 完 
eA BOE. 


E SE 


食材 
虾仁 ES 8 颗 
En E 50g 


JE% A 2 根 


TE SH 
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挂面 A 100g 


B 组 


料酒 の 1/2 茶 是 
fe AS Ye ry 1/2 茶 是 


淀粉 d 1 茶匙 


C 组 


酱油 ff 2 茶匙 


A 


EEIT | 


@ 虾仁 切 丁 先 加 A 组 的 盐 和 米酒 抓 匀 ， 再 加 A 组 的 淀粉 抓 匀 ， 猪 
肉 末 加 B 组 抓 勾 ， 韭 染 切 段 〈 不 可 欢 的 可 以 不 加 ) ; FEEL 


@ 这 开水 ， 者 面条 ， 面 条 熟 了 以 后 捞 起 来 ， 放 到 冰 水 里 先 泡 着 。 
然后 溪 一 下 韭菜 和 虾仁 ， 盛 出 来 备用 。 


@ 锅 上 烧 热 加 油 ， 先 爆 香 花椒 ， 再 把 花椒 捞 出 来 后 ， 加 入 猪肉 末 炒 
到 变色 ， 变 色 后 再 多 炒 2 分 钟 。 


@ 再 把 C 组 倒 入 锅 中 ， 考 开 后 加 入 虾仁 、 非 菜 段 、 香 草 段 ， 炒 匀 
后 马上 关 火 。 起 锅 前 自己 尝 一 党 ， 按 自己 口味 加 盐 。 等 汤 汁 稍微 放 凉 一 
下 再 盖 在 面 上 。 (记得 从 凉水 里 把 面 捞 出 来 ) 


IAS A h 


gr w 
鲜 面条 (O) 2008 
2 dp 半 个 
胡萝卜 AU 
土豆 ” PA 
青椒 EO 
啤酒 外 1 听 
不 喜欢 啤酒 可 换 成 水 


A 组 
Tag 8^ 
SD 5 


+ 
DAD 


化 椒 E 104 
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@ 锅 烧 热 后 加 油 ， 下 A 组 爆 香 后 ， 捞 出 花椒 〈 司 得 捞 也 可 以 不 
捞 ) ， 倒 入 鸡 块 翻 炒 到 鸡肉 全 部 变色 。 


一 大 火 转 中 小 火 

人 倒 入 B 组 翻 炒 均匀 后 ， 倒 入 一 听 啤 酒 (不 喜欢 啤酒 可 换 成 水 ， 
完全 淹没 鸡肉 ， 不 够 可 以 加 水 或 者 继续 加 啤酒 ) , 煮 井 后 改 中 小 火 , 加 
庄 肘 15~20 分 钟 〈《 时 间 根 据 鸡 的 老 嫩 调整 ，。 


@ anki, MALE. FA. Web, AWS, MEE 
们 都 放 入 汤 里 。 


@ iii, BOAR, ASML. Hh, 49104 
钟 ， 中 途 多 次 把 汤 汁 淋 到 面 上 去 。 


Ó 最 后 加 入 青椒 ， 再 耐心 地 翻 炒 均匀 ， 就 可 以 啦 ! 


VY AS A AN FF Tl 


A 组 

米酒 pf 1 大 人 
VEX 4 1 大 仿 
鲜 痊 油 wi 


水 EDER 


ET P 


@ 五 花 肉 片 加 A 组 抓 腌 一 下 ， 香 葱 切 段 ， 黄 瓜 切 丝 。 


tn 42 


@ eK, AAA BARA: AAA, MA 
不 要 汤 得 太 烂 ， 等 下 炒 肉片 的 时 候 ， 余 温 会 让 面 更 熟 。 
米酒 


ER 
O 锅 烧 热 加 油 ， 先 爆 香 葱白 ， 再 把 B 组 加 进去 烧 开 。 


人 阁 汁 烧 开 后 加 溪 好 的 猪肉 片 ， 翻 炒 均匀 ， 稍 微 收 下 汤 汁 ， 起 锅 
前 加 入 葵 段 ， 翻 炒 均匀 出 锅 咯 ! 


| 面 上 淋 上 炒 好 的 沙 茶 桨 肉片 和 黄瓜 丝 ， 就 可 以 拌 来 吃 啦 ! 


食材 

挂面 /9 适量 
FR QD 100g 
榨菜 丝 > 808 


A 组 
tek He @ 2 茶匙 
米酒 df 1 茶匙 
淀粉 EG 

水 = 14] 


糖 O» 1/3 茶 是 


KEY 3 大 人 


@ 锅 内 倒 一 点 底 油 ， 爆 香 藉 末 后 下 里 脊 丝 ， 用 中 火 翻 炒 至 变色 
后 ， 加 榨菜 丝 ， 翻 炒 均匀 。 


@ 加 入 B 组 中 小 火 炒 2 分 钟 ， 出 锅 ， 浇 到 者 熟 的 面条 上 就 可 以 
Ihr ! 
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鲜 面条 (O) 适量 
茄子 ga 1 根 
Hit 1 个 


7 150g 


料酒 df 143 
鮮 次 油 の 1 小 勺 
淀粉 4 1 


B 组 
Bik の 143 
fee AZ th ry IK 


BORIS 


tn Y 


pe 
po” 


@ 番 荔 去 皮 ， 一 半 切 小 十 ， 一 半 切 更 小 的 十 ， 茄 子 去 皮 去 头 ， 切 
T ( 或 者 切 薄 片 ) ， 猪 肉 末 加 A 组 搅拌 均匀 。 


-hk 


@ BABY, RER, 下 猪肉 末 炒 至 変色 , 加入 番 
茄 丁 炒 软 ， 再 加 茄子 丁 ， 稍 微 翻 炒 均匀 。 


K > 中 大 火 


大 


@ 加 B 组 和 一 小 碗 水 〈 快 淹没 食材 就 可 以 了 ) ， 大 火 者 开 ， 改 中 
大 火 加 盖 炖 4 分 钟 ， 再 改 大 火 开 盖 炖 3~4 分 钟 至 汤 汁 浓 稠 ， 起 锅 前 按 自己 
口味 加 盐 就 好 啦 。 可 以 咸 一 点 儿 ， 要 拌 面 嘛 ! (事先 把 面 放 在 开水 中 者 
就， 这 时 候 可 以 去 捞 面 了 ， 浇 在 面 上 ， 开 吃 ! ) 
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食材 
挂面 (7 1008 


4 GA 1508 
黄瓜 丝 S 适量 


泡菜 Sd 适量 


A 组 
ERARE Y Y 
芝麻 油 KA 


味 中 日 ?小包 
AO» 1 茶匙 
白醋 Jj 1143 


酱油 ff DNA] 
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ED 


白丁 uk UK 


Ob 式 PRG 
EZ | f 


F 


@ 黄瓜 刨 成 丝 ， 把 A 组 拌 匀 备用 ; 肥 牛 前 熟 〈 前 的 时 候 加 一 点 味 
mA, BUD TO 备用 。 


( ins 


@ 把 肥 牛 片 、 黄 瓜 丝 、 泡 菜 码 在 面 上 ， 淋 上 拌 匀 的 A 组 ， 吃 的 时 
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料酒 


@ 牛肉 切 薄 片 ， 加 A 组 〈 除 了 淀粉 ) 抓 匀 腌 制 15 分 钟 ， 在 炒 之 前 
再 加 淀粉 抓 匀 。 


@ 河 粉 加 老 抽 拌 匀 ， 锅 里 加 一 点 油 ， 把 河 粉 炒 软 了 再 装 盘 。 不 需 
要 调味 ， 因 为 等 下 要 兰 滋 呀 ! 


Ø E RIA 


- ER 


@ eam, der ERBE Ge & 
用 。 


-中 大 火 


Q 锅 里 留 点 底 油 ， 炒 豆芽 〈 也 可 以 用 芥 兰 、 大 葱 或 者 青椒 ， 按 自 
已 喜好 更 换 ) 。 豆 芽 炒 成 脆 的 还 是 软 的 ， 根 据 自己 的 喜好 。 然 后 加 一 点 
儿 水 ， 水 量 就 是 你 要 盖 浇 河 粉 的 量 ， 豆 芽 会 出 水 ， 所 以 可 以 少 加 一 点 儿 
Ko EEMADRE, AIT 


DO 加入 数 段 。 邊 肉片 炒 勾 后 , AR, 再 次 炒 勾 , REEMA, a 


E! 


EXE 2 KA 
Fees a RAS Ss 适量 


@ 虎 一 锅 水 ， 把 乌 冬 面 煮 熟 ， 煮 熟 后 捞 出 过 凉水 ， 沥 干 水 分 备 
Ho 


O 把 食材 码 在 面条 上 ， 淋 上 焙 前 芝麻 着 ， 拌 匀 就 可 以 吃 啦 ! 
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配料 可 以 按 上 自己 的 喜好 选择 
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快 手 油 次 面 


食材 
鲜 面 条 ( % 200g 
set Y 

2 fA YT INN 

END) 398 GR) 


@ tun ETL, PETE LAR. AE 
和 辣椒 面 。 


© ie, EOI AAR LEAT LA ! 


【专题 三 了 
速 食 粉 面 大 集合 


这 里 介绍 一 下 我 和 目 己 比 较 喜 欢 吃 的 几 款 速 食 粉 面 ， 也 是 我 家 里 第 
会 图 货 的 。 鲜 面条 当然 是 最 好 吃 的 ， 但 图 贷 也 是 不 能 没有 的 ， pei 


Bm 口感 滑 溜 。 一 包 一 包 地 放 入 冰箱 保存 〈 要 注意 保质 期 
R) 。 我 最 喜欢 做 黑 椒 和 牛肉 炒 乌 冬 ， 还 有 香 话 肥 和 牛 配 乌 冬 。 


挂面 /鸡蛋 面 这 个 面 我 吃 得 最 多 ， 有 两 种 ， 圆 圆 的 和 遍 扁 的。 从 小 
我 妈 给 我 煮 圆 圆 的 这 种 芒 得 最 多 ， 所 以 我 最 喜欢 这 款 。 我 特别 喜欢 拿 来 
拌 面 ， 花 生 桨 拌 面 和 葱 油 拌 面 都 喜欢 ， 我 表妹 则 喜欢 用 扁 遍 的 那 种 做 英 
油 拌 面 ! 


AHH 干 刀 削 面 是 我 家 不 会 你 的， 做 大 僵 鸡 配 这 个 〈 配 鲜 面 条 肯 
定 是 最 好 吃 的 ， 但 是 有 时 刚好 没有 ， 则 可 以 用 这 个 ) 或 者 土豆 排骨 配 这 
个 。 还 适合 和 深 肉 汁 类 的 菜 进 行 搭配 ， 面 条 里 着 肉汁 ， 好 吃 得 不 得 了 ! 

面 线 / 线 面 我 最 喜欢 的 面 线 的 做 法 是 ， 家 里 炖 鸡汤 或 者 鸭 汤 ， 把 上 
Mamas, Aim Bre RIL Kee HA, Bares! 


意 面 PRE, MAA, GENE, BE, ARENA AA 
y! 
泡 面 泡 面 应 该 没有 人 不 Zee? Er ye ve), 面 DAR LIAS THAR. 


我 真 的 很 喜欢 者 泡 面 啊 ! 我 家 时 图 各 时 比较 多 的 是 厦门 泡 面 和 让 拉面 ， 


龙口 粉丝 粉丝 加 蒜 末 配 海鲜 ， 绝 配 ! 还 有 凉拌 粉丝 、 鸭 汤 粉 丝 ， 
都 是 厦门 的 特色 。 


粉条 我 出 了 变 多 粉条 的 食谱 ， 因 为 我 很 喜欢 吃 粉 条 。 不 仅 口 感 


好 ， 能 二， 还 比较 入 味 。 酸 菜 排骨 炖 粉条 、 梅 干菜 排骨 炖 粉条 …… 各 种 
都 爱 。 冬 天 的 时 候 ， 最 喜欢 炖 粉条 ! 


米粉 ”我 最 喜欢 的 米粉 做 法 也 是 源 于 我 妈 。 把 排骨 炒 一 下 ， 烧 个 汤 
出 来 ， 再 加 米粉 是 我 最 喜欢 的 吃 法 ， 当 然 还 有 炒米 粉 ! 


DRAM 


酷 溜 虹 仁 肉 未 涼 面 


沙 祭 牛肉 童 沈 河 粉 


炒饭 
一 碗 満足 


妈妈 的 和 后 炒饭 


-hx 


@ 鸡蛋 液 中 加 1/2 茶 是 盐 ， 打 散 ， 锅 烧 热 ， 多 放 点 儿 油 ， 把 鸡蛋 
炒 熟 ， 盛 出 备用 ， 或 者 拨 到 锅 的 一 边 。 


一 中 大 天 

@ 锅 里 留 点 底 油 ， 把 葱花 里 的 葱白 先 放 进去 用 中 火爆 香 ， 再 把 米 
饭 倒 入 。 米 饭 如 果 结 块 ， 要 提前 弄 散 。 用 中 大 火 翻 炒 米饭 至 全 部 炒 散 ， 
再 倒 入 炒 好 的 鸡蛋 ， 翻 炒 均匀 。 


O 放 1/2 茶 匙 的 盐 ， 翻 炒 均匀 “《〈 口 重 的 自己 多 加 盐 ) ， 再 加 入 葱 
花 和 1/2 茶 匙 鸡精 ， 大 火 炒 匀 就 可 以 啦 ! 
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食材 
隅 夜饭 200g 
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@ 鸡蛋 液 中 加 1/2 茶 匙 盐 后 打 散 。 锅 烧 热 ， 多 放 点 儿 油 ， 把 鸡蛋 


DA, HERA o 


Sue 


O 紫菜 过 道 水 ， 泡 软 后 沥 干 水 分 ， 剪 碎 备 用 。 


O 五 花 肉 切 小 细 条 . 


一 中 央 


@ 锅 里 留 点 儿 底 油 ， 先 炒 五 花 肉 ， 炒 出 油 以 后 ， 再 放 入 莹 花 里 的 
莹 白 并 爆 香 (中 淡 ) ， 再 放 紫菜 翻 炒 一 下 。 


Y E 


O 米饭 倒 进 去 ， 米 饭 如 果 结 块 ， 要 提前 弄 散 。 翻 炒米 饭 〈 中 大 
K) 至 全 部 炒 散 ， 倒 入 炒 好 的 鸡蛋 ， 耐 心 翻 炒 均匀 。 


RE 


鸡精 


O 放 入 12 共 是 盐 翻 炒 均匀 ( 盐 根 据 自己 口味 调整 》， 再 加 入 获 
花 和 1/2 茶 匙 鸡精， 大火 炒 匀 就 可 以 啦 ! 


TIRED 


食材 
Bi BC Coed 180g 


切 碎 
@ eS rime, +A. HABE, SIAL, HGR 
炒 熟 ， 装 起 来 备用 。 叉 烧 切 碎 。 


@ 锅 里 留 点 儿 底 油 ， 先 炒 叉 烧 ， 再 把 获 花 里 的 花白 放 进去 爆 香 
(中 火 ) ， 接 着 把 米饭 倒 进去 。 米 饭 如果 结 块 ， 要 提前 弄 散 ， 翻 炒米 饭 
(中 大 火 ) ， 全 炒 散 。 倒 入 炒 好 的 鸡蛋 ， 耐 心 翻 炒 均匀 。 

鸡精 


a Ie 
0, 
2 


@ 加 1/2 茶 是 盐 翻 炒 均匀 〈 盐 根据 自己 口味 调整 ) ， 再 加 入 葱花 
MIL 2a ABRE, KRDO a AY ki! 


沙县 炒饭 


食材 

隅 夜饭 TA 200g 
ER DTM 50g 
HEM DD 100g 
BEG 1 个 

BM A 2 根 〈 切 碎 ) 
th FA 1/2 茶 匙 x2 


鸡精 0 1/2 茶 是 


A 组 
鮮 次 油 @ 2 茶匙 
米酒 JIRE 
淀粉 ガ 1% 

水 = 14) 


@ 鸡蛋 液 中 加 1/2 茶 匙 盐 ， 打 散 ， 锅 烧 热 ， 多 放 点 儿 油 ， 把 鸡蛋 
炒 熟 ， 装 起 来 备用 。 


米酒 


BE IG Ab \ 


ty] 4% 


O 里 将 内 切 丝 加 A 组 抓 匀 。 包 菜 切 丝 。 


@ 锅 内 倒 一 点 儿 底 油 ， 爆 香 获 白 后 下 肉 丝 ， 用 中 火 翻 炒 至 变色 后 
加 包 菜 丝 ， 翻 炒 均 匀 。 


Q 再 将 隔夜 饭 倒 进去 ， 米 饭 如 果 结 块 ， 要 提前 弄 散 ， 翻 炒米 饭 
(中 大 火 ) 至 全 炒 散 。 倒 入 炒 好 的 鸡蛋 ， 耐 心 翻 炒 均匀 。 加 1/2 茶 是 
盐 ， 翻 炒 均匀 〈 盐 根据 自己 口味 调整 ) ， 再 加 入 葱花 和 1/2 茶 三 鸡精 ， 
大 火 炒 匀 就 可 以 啦 ， 


克 小 干 肉 林 炒饭 


食材 

隔夜 饮 TA 200g 
Str Ep 50g 
猪肉 末 ニン 100g 
BES 1 个 
BU AF 2 根 
¡O A 


267 れ が 143x2 


鸡精 0 1/2 茶 是 


A 组 

鲜 痊 油 G 15 
淀粉 EUN 
食用 油 国 + 小 々 


- HH 

@ 61/24/86 4 m 
De Zac, FT MRA, SILA, FUE 
= SY 


食用 油 


N 
> 


@ 猪肉 末 中 加 A 组 ， 抓 腌 一 下 。 


@ 锅 烧 热 改 小 火 ， 再 加 油 ， 先 倒 入 猪肉 末 小 火 炒 散 ， 再 加 入 葱白 
爆 香 ， 加 萝卜 干 和 鲜 淆 油 ， 以 及 1 义 糖 ， 炒 出 香味 。 


Hh 


@ Fm Arar, KR, 要 提 前 弄 散 , 翻 炒 米 仮 (中 大 
K) 至 全 炒 散 ， 加 鲜 酱油 1 勺 〈 成 度 根据 自己 口味 调整 ) , 最 后 加入 数 
花 和 鸡精 ， 大 火 炒 匀 就 可 以 图， 


AH RO Y 


@ 鸡蛋 液 中 加 1/2 茶 是 i> STH; PAGE, SMA, BA 


DA, Mura HA 


@ 锅 里 留 点 儿 底 油 ， 先 炒 切 碎 的 腊肠 ， 将 腊肠 炒 成 有 点 透明 后 把 
ARBOR OPK) ， 再 把 隔夜 饭 倒 进去 。 米 饭 如 果 结 块 ， 要 提前 于 
BO MEXR OPKK) 至 全 炒 散 。 倒 入 炒 好 的 鸡蛋 ， 耐 心 翻 炒 均匀 。 


@ 加 入 1/2 茶 三 盐 ， 翻 炒 均匀 〔 盐 根据 自己 口味 调整 ) ， 再 加 入 
答 化 和 1/2 休 是 鸡精 ， 大 火 炒 勺 就 可 以 啦 ! 


Swe 


DE BEP RD IR 


食材 

隔夜 饭 180g 
由仁 な) Bw 
EA ⑩ 20g 
BEGY 1 个 


ED 4 1 茶匙 
ak Wyn WE ERB ER 
a ©) 1/2 4% 4 


@ 鸡蛋 液 中 加 1/2 茶 匙 盐 ， 打 散 ， 锅 烧 热 ， 多 加 点 儿 油 ， 把 鸡蛋 
IRA, ESA o 


og 
á 个 


O 虾仁 先前 到 变色 ， 盛 出 备用 。 


-中 大 火 


O) 锅 内 倒 少 许 油 ， 油 热 后 下 洋葱 碎 和 葱白 炒 香 ， 倒 入 米饭 炒 散 ， 
再 加 鸡蛋 和 虾仁 ， 翻 炒 均匀 。 


加 帅 晨 粉 ， 充 分 炒 名， 再 撤 少 许 胡 株 盐 调 味 ( 如 果 用 的 是 曙 咕 
块 ， 本 身 有 成 度 ， 就 不 用 再 加 盐 了 ) ， 起 锅 前 加 葱花 炒 匀 就 可 以 啦 。 


起 加 玉米 粒 和 青豆 的 ， 洋 和 釜 炒 香 后 放下 去 一 起 炒 。 如 条 用 的 是 咖 唾 
块 ， 捉 前 切 碎 ， 也 在 这 一 步 放 下 去 ， 小 火 炒 化 。 


酸菜 牛肉 炒饭 


食材 

BER Gs) 200g 
酸菜 GE 60g 
牛肉 末 E) 1008 
牛肉 可 以 换 成 猪肉 


E ”2 根 
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鸡精 が 1/23 


A 组 

鮮 次 油 N 1 茶匙 
淀粉 A NAS 
食用 油 (9 1 小 勺 


@ takima, M—F. 
HR y 


me 6 


go 
の 
0 


ak N 


一 小 火 


@ 锅 烧 热 改 小 火 ， 再 加 油 。 先 倒 入 牛肉 末 小 火 炒 散 ， 再 加 入 区 
白 ， 爆 香 后 加 酸菜 、 糖 和 1 勺 鲜 桨 油 ， 炒 出 香味 。 


ーー デー ーー 中 大 火 
@ 再 把 米饭 倒 进 去 ， 米 饭 如 果 结 块 ， 要 提前 弄 散 ， 翻 炒米 饭 〈 中 
KK) 至 全 炒 散 ， 加 1 勺 鲜 酱油 〈 成 度 根据 自己 口味 调整 ) ， 再 加 入 萄 
花 和 鸡精 ， 大 火 炒 匀 就 可 以 啦 ! 


玉米 牛肉 炒饭 


肥 牛 > 1508 


EREK 2 适量 


He eT 

蜂蜜 2 大 
日 式 着 油 @ 244) 
清酒 CA KAN 


味 中 日 OK 


水 E 144] 


耸 抽 全 两 面 金黄 。 珊 好 后 ， 如 朱 油 很 多 ， 用 吸油 纸 吸 挥 一 点 。 


由 小玉 


@ HO SMALE, POTRERO, LARRE, M 
些 汤 汁 ， 先 不 要 收 汗 。 


O 把 米饭 和 玉米 粒 倒 j 

i 大 、 Al PEE Lb] at Ay DARK ! A) " m 、 

We eto ei ge 
AN AN 9 FEAT Y 


Hz ) 


炊 客 奶酪 泡 末 鸡 肉 炒饭 


鸡腿 ノラ 1 全 
JE Sd 80g 


马 苏 里 拉 芝 士 RAS 60g 


A 组 

A の 172 祭 起 
鲜 酱油 YO 
BO» 19 


@ 鸡腿 去 骨 切 小 块 ， 加 胡椒 盐 抓 匀 。 泡 菜 切 条 。 


O) 平底 锅 内 倒 一 点 儿 底 油 ， 油 热 后 将 鸡肉 REI, FRO W 
变色 后 加 泡菜 和 米饭 ， 再 加 A 组 ， 翻 炒 均匀 。 


KAGE 。 微波 炉 热 2~3 分 名 

O 拿 个 大 硫 ， 把 炒 好 的 饭 倒 进去 ， 中 间 用 勺子 压 一 个 大 洞 ， 加 入 
Sop Bare, LARA, 再 用 微 流 妨 中 高 火 (600W) 加 热 2~3 分 
钟 。 


用 久子 控 个 洞 波 马 苏 里 拉 芝士 


2 


倒 扣 在 盘子 里 
@ 加 热 完 ， 撕 掉 保鲜 膜 ， 倒 扣 在 盘子 里 ， 挖 开 来 就 拉丝 图， 
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Sie > / 
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【专题 四 】 


炒饭 是 个 很 神奇 的 存在 ， 它 能 把 你 喜欢 的 食材 味道 都 融入 米饭 里 ， 
而 且 特 别 省 事 。 按 自己 的 喜好 去 搭配 ， 再 和 米饭 一 起 炒 一 炒 ， 你 能 吃 到 
一 口 一 口 满 满 的 幸福 的 味道 ! 

不 过 ， 好 吃 的 炒饭 也 是 有 些 诀窍 的 。 
米饭 要 粒 粒 分 明 

首先 要 隔夜 饭 ， 炒 之 前 要 把 结 块 的 米饭 尽量 弄 散 ， 这 样 炒 出 来 的 饭 
A He Hep AF eee | 
TEJE A 

炒饭 不 能 太 油 ， 所 以 锅 要 先 烧 热 烧 透 ， 再 用 油 润 锅 。 润 过 的 锅 ， 不 
需要 太 多 油 ， 留 一 些 底 油 ， 这 样 炒饭 不 会 油腻 ， 也 不 会 粘 锅 。 
KER 


在 米饭 下 锅 以 后 ， 翻 炒米 饭 ， 火 大 才能 锅 气 十 足 ， 米 饭 要 在 锅 里 炒 
zB” Fe! 


SS 

如 果 有 需要 加 葱花 的 炒饭 ， 一 定 要 先 把 葱白 另外 拿 出 来 爆 香 ， 这 样 
才 会 香气 十 足 ! ARE MAGA, MARB ADAN 
Wo BARRE, MAREA- MWKA, E REMET 
放 进去 。 
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紫 且 五 化 肉 重 炒饭 


沙县 炒饭 
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E AY At 22 R 


食材 
羊肉 卷 QIY 2508 
eS 1 小 把 
KA Va 1 段 
白 萝卜 ノ プ 半 根 
aA 适量 
os ©) EHE 
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FON RENA AAC! FAR RE A AN 


B | Hz Y ee Hy oo A AK Se ee 
@ 粉丝 用 热 水 泡 软 ， 大 萤 切 小 段 ， 葛 下 人 刨 丝 (或 者 切片 ，， 备 


用 。 


D HAMAR. She GK) ， 烧 开 后 转 小 火 。 
葛 卜 丝 软 后 下 粉丝 ， 加 盖 把 粉丝 煮 软 〈 大 概 5 分 钟 左右 ) 。 


@ 最 后 下 羊肉 片 ， 转 大 火 者 至 羊 内 变色 ， 撤 去 浮 沫 ， 出 锅 前 按 自 
己 口味 加 蔓 和 胡椒 粉 调 味 。 最 后 撤 上 香 末 或 香 黎 束 可 以 甩 啦 。 


Yb Ae Hy HE GE 


食材 

大 肠 E, 3008 
买 处 理 好 的 

FSi. (Y) 150g 
Ki. GB 200g 
KAR AP 小 半 根 


Pail @ WO 


米酒 / KA 


en OES IBA WB OS ee. EUR A Na An 
Wa. alt, Jaf. JAB. 44%, BANA CE KNAR. 
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wer do te 


@ KASAENAN, HTD I AI. TES 
种 食材 按 自 己 喜好 切 块 。 


O Hari, BER, NORD IL, MA 
炒 均匀 。 


-大 火 转 中 小 火 


@ 加 入 米 血 和 开水 ， 没 过 食材 ， 者 开 后 加 盖 用 中 小 火 炯 20 分 名 
(如 果 汤 汁 不 够 可 以 中 途 加 水 ) 。 


kWh 


Dura, 加入 鴨 血 , FKK, BIT, 
改 中 火 煮 12 分钟， 起 锅 前 按 自己 口味 加 盐 。 


在 第 (BAT LIN HE, BA INK ACHAI 


IE. Mba, 可以 加点 水 , AARAA OUTTA, REN 
加 水 ， 护 一 些 面条 拌 进去 号 ， 很 好 吃 ! 


oe 
at 
& 


{EG HIS ER PA AR 


` 
gf 


Y Y 


EM 


ERRARE MEE, Fk, OE, SEE, AEE, R E 
混合 起 来 一 共 500g 左 右 


# OD) 3 CIA 
鲜 普 油 O 
Ei SA 
iS 12 茶 是 
E 4 3 根 
芹菜 A 3 根 


- KR 
EA 
@ BAG, WHE THR. AART, TORERO E 
水 ， 加 小 半 碗 水 ， 大 火 煮 开 后 ， 盖 上 盖子 转 中 火 者 5 分 钟 。 


@ 者 够 5 分 钟 后 ， 加 鲜 酱油 、 旦 油 和 盐 调 味 ， 撒 上 苛 段 和 芹菜 
段 ， 出 锅 开 吃 。 〈 想 吃 肉 的 这 一 步 可 以 加 肥 牛 片 ) 


, E 


和 all 


vu = 
x Er; 
va aa LEAN T i 
Pa Es. 1 当 a ー y | 
E 7 1g i | P 
AAA i $ u p dj 


2 ME Eu 
a A-r i 
LIT 


oe 20 颗 


不 爱 吃 海 是 就 换 花 蛤 
tan Pu ( 切 段 ) 

KAHN 

( 切 丝 ) 


@ 把 紫菜 泡 在 水 里 ， 泡 软 . 


O) Hrn, REE, 再 放 青 遷 惹 白 和 五 花 肉 炒 。 五 花 
肉 要 炒 久 一 点 儿 ， 表 面 有 点 儿 焦 的 那 种 才 会 香 。 


@ 放 入 泡 软 的 紫菜 ， 要 捞 起 来 ， 沥 干 水 后 再 放 ， 不 要 连 水 一 起 倒 
进去 了 。 翻 炒 两 下 ， 再 倒 入 干净 的 水 ， 淹 没 紫 菜 就 好 ， 让 它们 “悠闲 地 
ME”. 


O 孝 开 以 后 ， 加 入 海 昕 和 青 菩 段 ， 再 次 者 开 ， 党 党 味道 ， 很 鲜 
H! 按 自己 口味 加 盐 ， 没 经 验 的 就 一 点 一 点 加 ， 加 一 次 党 一 次 。 调 完 味 
道 ， 就 可 以 关 火 了 。 


A 组 

293 

HAO 半 颗 〈 切 块 ) 
人 花椒 E 107i 
a 5^ 
可 不 加 


@ 把 黑鱼 处 理 干净 〈 不 懂 处 理 可 以 买 处 理 好 的 ) ， 鱼 身 切 块 ， 鱼 
头 对 半 切 ， 加 盐 和 淀粉 腌 制 20 分 钟 左右 。 


@ 锅 内 油 热 ， 下 鱼 块 煎 至 两 面 微 焦 ， 盛 出 待 用 。 
yie H% 


@ HAARE, FAL 28. E “PUA 
加 A 组 的 详 答 ， 炒 香 以 后 再 加 啤酒 起 开 。 


一 大 火 转 中 火 


@ BAN, MEER, KKF FERT PeP KIELO 
分 钟 。 


出 锅 前 揪 上 答 段 即 可 。 可 以 用 砂锅 炖 ， 也 可 以 二 接 炖 ， 看 目 己 可 
好 。 


AY RE GAAP R 


食材 
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O 

Tr サ 


A 组 


HR DS 250ml 


am 人 半量 


料酒 df KA 


排骨 切 段 泡 去 血水 ， 中 间 多 换 几 次 水 。 ( 喜 区 煙 水 的 , 可以 先 
煙 水 ) 


@ 锅 里 油 烧 热 ， 把 排骨 〈 要 沥 干 水 分 ) 放下 去 前 至 两 面 金黄 ， 再 
MARCHA 


TTS 


@® 加 入 A 组 的 调味 料 ， 考 开 后 党 一 下 味道 ， 着 油 加 到 汤 汁 喝 起 来 
比 你 吃 的 口味 淡 一 些 ， 因 为 收 汁 以 后 会 变 咸 。 大 火 者 开 后 ， 加 盖 改 小 
火 ， 煮 20 分 钟 。 

提示 ”这 里 是 口味 的 分 水 岭 ， 要 吃 糖 醋 口味 的 话 ， 还 要 加 很 多 醋 ， 
量 披 自己 的 口 味 加 。 


@ 再 加 入 土豆 ， 小 火 考 10 分 钟 ， 中 途 记 得 翻 面 ， 最 后 大 火 收 汁 ， 
AS LAW ! 


食材 

MF GS 1 个 
龙口 粉丝 CD 2 把 
猪肉 末 SD 1508 

E QQ 3 IR 
MARS IR“ 


at GB 适量 
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料酒 df 143 
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糖 O» 1 茶 時 


粉丝 提前 用 冷水 泡 软 。 茹 子 去 皮 ， 洗 净 切 细 条 。 猪 肉 末 加 A 组 
MA. 


O 锅 内 留 底 油 ， 油 热 后 下 猪肉 末 炒 至 变色 ， 再 下 藉 末 和 埋 县 豆 办 
酱 炒 出 红 油 ， 加 入 B 组 翻 炒 均匀 。 


-大 火 转 中 小 火 


@ 加 高 子 和 水 ， 水 稍稍 没 过 食材 ， 大 火 者 开 后 将 食材 转移 到 砂锅 
里 ， 盖 上 盖子 中 小 火 者 5 分 钟 。 


-中 小 火 


@ 最 后 加 入 泡 好 的 粉丝 并 搅 匀 ， 盖 上 盖子 中 小 火 者 4 分 钟 左 右 即 
Ay, fay LAE, 开 吃 ~ 


排骨 豆角 粉 


A 组 
cH GE 107 
八角 Bl 15 
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B 组 
料酒 df KAY 
Eid 344 


ER 


HE SE AA 


粉条 泡 软 


Q 把 粉条 泡 软 。 豆 角 先 斯 掉 筋 ， 再 败 成 小 段 ， 洗 净 备 用 。 排 骨 泡 
去 血 水 ( 捧 骨 要 煙 水 的 可 提 前 煙 水 ) 。 


@ 锅 烧 热 加 油 ， 再 将 A 组 的 姜 片 、 忒 、 八 角 和 花椒 《〈 吃 辣 则 加 头 
HO 爆 香 ， 加 排骨 炒 到 变色 。 


Zø EH 
料 通 A 』 


O HB 组 后 翻 炒 均匀 ， 加 开水 淹没 食材 ， 者 开 后 ， 先 加 羡 炖 10 分 
钟 。 (如果 用 砂锅 的 话 ， 在 炒 排骨 的 时 候 ， 就 可 以 在 另 一 个 炉子 上 中 火 
预 热 砂锅 ， 等 锅 烧 热 后 ， 连 肉 带 汤 都 倒 进去 ) 


-PX 
@ 加入 豆 角 , B5, ALEMANA, A20 E. 


一 中 火 


O) 加 入 粉条 ， 加 盖 炖 5~10 分 钟 左右 (根据 粉条 的 软 硬 度 调节 炖 的 
时 间 〉。 葡 和 辣椒 还 有 盐 按 自己 喜好 ， 在 起 锅 前 加 。 


ERS 34E ( 切 段 ) 
红 辣椒 2 个 切 段 ) 
0 2 片 〈 切 丝 ) 


O) ae CH) 


A 组 
酱油 BW 

料酒 / 1 
淀粉 4 1 人 


B 组 


酱油 BAY 


@ Hee, BADIA MER Fo (也 可 以 准备 是 
米 之 类 的 ， 按 自己 喜好 去 加 食材 ) 


辟 腐 切 成 1 厘米 厚 的 厂 ， 什 么 形状 痢 可 以 。1 分 ， 前 
po. 4 MP AIK, RU 


O) ceo, WRIA, Met, MA 


ME: 


- KR 


O Hain Nik (最 好 是 用 泡 发 香菇 的 水 ) ， 加 B 组 ， 者 开 
后 加 豆腐 “用 砂锅 的 话 ， 这 时 候 可 以 去 热 砂锅 了 ) 。 


人 将 上 一 步 的 食材 转 入 砂锅 ， 烧 开 后 ， 中 火 煲 5 分 钟 即 可 。 出 铅 
前 按 自己 喜好 加 萤 段 、 芹 菜 和 辣椒 。 (如 果 没 有 砂锅 ， 就 直接 在 炒 锅 里 
SOT EH) 


ERES E 


EM 

鸡腿 A 3 个 

士 豆 Dd: (2508) 
GEM y Vi: (1508) 
20 1/34 
Ta 3 人 


22 


芝麻 油 A 147 


A 组 


酱油 の 24 


米酒 / ARA 


Re of ESO 


鸡 m 
HE yk 
t 切 
2 tk 
tH t7] 
B yk 
ト 

洋 切 
Pa bb 
ye Y] 
FF 片 


@ Chak, HEARR, WB bh, A, Ke 
切片 。 


D eva Rn, BE, Hm Tas, FHA 
鸡腿 块 翻 炒 到 鸡肉 变色 。 


O GEALE, MHE MMRR, KEND. 


gay 米酒 HARE 


O 加 水 淹没 所 有 食材 后 加 A 组 调味 ， 者 开 后 ， 改 中 小 火 炖 10 分 
钟 ， 再 加 土豆 块 炖 10~20 分 钟 至 土豆 绵软 。 


号 很 痘 的 话 可 以 目 己 加 辣椒 粉 。 如 果 用 土 鸡 做 ， 先 将 鸡肉 、 衣 蔓 小 
和 洋 萄 炖 20 分 钟 ， 再 加 土豆 炖 10~20 分 钟 。 我 觉得 换 地 瓜 或 者 南瓜 炖 也 
{BEEN o 


食材 


鸡腿 2 个 


配料 

22H 

米酒 pf 1 大 人 
eth J 15 
老 抽 J vi 
ken @f ON 


香菇 泡 发 


鸡腿 肉 切 成 块 ， 干 香菇 提前 泡 发 ， 切 块 ( 泡 完 的 水 留 着 ) , A 
董 粉 丝 提前 用 热 水 泡 软 〈 如 果 用 的 是 龙口 粉丝 ， 就 要 用 温水 泡 ) 。 
& it 


鸡腿 块 
bi fe が 

4 pe 

a” 」 

ei ES 


-HK 
@ 锅 内 倒 少 许 油 ， 先 爆 香 姜 片 ， 后 下 鸡腿 块 炒 至 表面 微 焦 ， 然 后 
PRADO E, MATERNO). 


@ 加 米酒 、 生 抽 、 老 抽 、 虾 油 、 糖 和 泡 发 香菇 的 水 ， 到 渡 没 鸡肉 
的 位 置 〈 不 够 就 加 水 ) ， 搅 匀 。 大 火 煮 开 后 ， 转 中 火 加 盖 炯 煮 10 分 钟 ， 
尝 一 下 味道 ， 加 盐 调 味 。 


人 放 入 泡 好 的 粉丝 ， 中 火 者 5 分 钟 左右 ， 把 粉丝 者 软 即 可 。 起 锅 
AE HE. 


Dee: 
GEN as 


Diari, MAKETEN: TERE DL REKT A 
留 下 ) 。 


@ 锅 烧 热 加 油 ， 爆 香 苗 末 ， 再 加 入 香菇 和 鸡 块 ， 翻 炒 一 下 ， 然 后 
加 A 组 翻 炒 均匀 。 


O 加 入 油 豆腐 后 ， 加 水 〈 或 香菇 水 ) ， 水 基本 快 淹没 食材 就 可 
以 。 大 火烧 开 后 ， 改 小 火 加 盖 者 12 分 钟 〈 也 可 以 改 用 砂锅 炖 ) ， 起 锅 前 
撒 上 葱花 就 可 以 啦 。 


E ZE Dn XS A REN 


EM 


KÆ 3 1 标 
鸡腿 
zen 


FA & 40g 


MALER LARA 


aA 1/2 茶 是 
Yi O» 1 茶匙 

米酒 df IKA 
WER 4 1 小 义 


水 1 杯 


@ 鸡腿 去 骨 〈 步 骤 见 P010) ; BAR, 切 小 丁 各 用 , 大 米 提 前 
浸泡 30~60 分 钟 ， 再 源 干 水 分 备用 。 


dpi 鸡腿 肉 带 皮 一 面向 下 放 入 ， 加 胡椒 
盐 1 茶 三， 翻 炒 至 鸡肉 表面 都 变色 ， 把 肉 拨 到 一 
S 


胡 株 起 


-中 小 火 


@ 加 入 洋 


Pr. 


@ Ad, 翻 炒 均 勾 (这 时 候 可 以 尝 尝 味道 ， 不 够 成 就 多 加 点 


ER) 。 


HL 


O) 也 可 以 全 部 倒 入 电饭煲 ， 按 下 煮 饭 键 ， 就 可 以 啦 ! 


Fi NR DR Se WITH KEN 


食材 
Hs 1 杯 
WES E 100g 
培根 ‘= 4 片 


| や っ 15g 


淡 奶 油 O 50ml 


kE 1 杯 


Se Eh A A 


RR 


@ 芒 菜 洗 干净 ， 开 水 小 1 分 钟 后 过 凉水 ， 沥 干 水 分 ， 切 碎 ， 培 根 
切 小 正方 形 : 洋 丛 和 大 球 切 碎 ， 大 米 提 前 浸泡 30~60 分 钟 ， 湖 干 水 分 后 
备用 。 


-中 小 火 
@ 锅 烧 热 ， 中 小 火 融 化 黄油 ， 再 把 菩 末 、 洋 葱 碎 、 培 根 炒 香 GR 
会 加 一 点 儿 研磨 黑 胡椒 ) 。 


® 再 加 入 大 米 炒 1 分 钟 ， 加 入 水 、 淡 奶油 、 落 菜 碎 翻 炒 均匀 〔 这 
时 候 可 以 尝 兴 味道， 不够 咸 就 加 点 儿 盐 ) 。 


abe 
@ 加 盖 改 小 火 ， 焙 者 12~20 分 钟 〈 时 间 按 米 的 软 硬 程度 来 调 
ye 


se 


D 也 可 以 全 部 倒 入 电饭煲 ， 按 下 煮 饭 键 ， 就 可 以 啦 ! 


[84 1 
一 个 煲 的 灵魂 食材 


我 是 属于 一 年 四 季 都 喜欢 吃 火锅 的 人 ， 所 以 在 家 做 饭 特 别 喜 欢 伦 
Lo 一 全集 業 満了 各 科 食材 , 食材 在 誰 的 芝 程 中 , RERA, 
汤 汁 融合 后 把 美味 集 齐 并 释放 出 来 ， 把 食物 者 得 美 滋 滋 的 ! 

RREBATS TNE, RA: LATE, FH. EÉTURARON 
EAA FAK ARR, BARN RMR TAB, RE 
结 一 下 比较 百 搭 的 食材 吧 。 


各 种 各 样 的 粉条 或 粉丝 都 是 倚 的 绝 配 啊 ! 不 一 样 的 粉条 者 的 时 间 不 
一 样 ， 大 家 要 自己 把 握 。 我 之 前 去 沈阳 吃 了 一 种 酸菜 炖 粉条 ， 其 中 加 排 


骨 和 五 花 肉 的 酸菜 炖 粉条 需要 提亲 预定 ， 先 炖 上 半 小 时 ， 业 好 以 后 加 生 
ER, AER! 绝 了 ! 


菌 莫 类 本 身 就 可 以 做 一 个 杂 菇 保 啦 1! HAMA HT ES FAR ! 


酸菜 /泡菜 


酸菜 炖 粉条 ， 上 面 已 经 提 到 了 ， 还 有 韩 式 泡菜 能 做 泡菜 锅 。 这 种 酸 
软 的 味道 很 开胃 。 怎 么 选择 完全 看 你 个 人 喜好 咯 ! 和 酸菜 的 风味 不 一 
样 。 


TA, 豆 制品 、 于 头 、 EE, y ト 、 Hs 


上 面 这些 都 是 我 比较 第 用 的 一 些 食材 ， 按 自己 喜好 去 选择 就 好 。 豆 
角 炖 烂 了 很 好 吃 ， 很 适合 做 做 。 豆 诊 我 喜欢 能 炖 很 久 ， 炖 出 大 孔 、 很 入 
味 的 那 种 。 做 革 头 时 我 则 喜欢 用 海鲜 干 和 一 些 肉 做 汤 把 ， 把 村 头 炖 得 绵 
软 。 土 豆 ， 我 妹妹 最 爱 吃 。 萝 下 和 和 白 荣 都 适合 久 炖 。 


WREE 


ai 


啤酒 


AAMT Zz 


RE 


排骨 豆角 粉 


Fan or 


粉丝 香 站 鸡 赁 


培根 蔬菜 奶油 炖 饭 


炸 鸡 


ER 


食材 

BEGY 3 个 
WACK SS 
水 EF AS 
KE ANNE 


Ri 王 較 識 


4 


ES 


PEIS AMERO FT LESA A 


@ 锅 内 倒 油 ， 油 温 五 成 热 时 转 小 火 ， 倒 入 蛋 液 炒 散 ， 火 不 要 太 
大 ， 不 然 会 炒 老 了 。 


-中 
ED AZ ; \ N Tan EAT E y 
se Ọ EDHE, 再 加 小 半 碗 前 油 Hure Tr, HE 


-中 大 火 
@ 再 加 入 大 桨 、 尖 椒 碎 和 区 未 ， 炒 匀 后 收 汁 就 可 以 啦 ! 
各 种 各 样 的 吃 法 任 你 先 


DF A FER es 


食材 
猪肉 未 & 2008 


A 组 
A 1 人 
辣椒 着 SS 


B 组 

ji QP 1x 
AMS ARA 
省 油 SS 
老 抽 / vb 


KGS 3 大 与 


fens PRG, Foe AAA, AACR] DA A AA 
椒 资 或 者 老 干 妈 顶 一 下 也 不 错 。 


一 小 火 转 中 火 


@ 锅 中 加 点 儿 油 ， 小 火 慢 慢 将 猪肉 末 炒 散 至 变色 ， 再 改 中 火 炒 1 
分 钟 就 可 以 加 入 若林， 继续 翻 炒 均匀 ， 炒 出 香味 。 


IAE 


5 小 火 转 中 小 火 
@ 先 改 小 火 ， 把 A 组 全 部 加 进去 ， 中 小 火 不 停 地 翻 炒 均匀 ， 大 概 


@ 再 加 入 B 组 翻 炒 均匀 ， 中 火烧 2~3 分 钟 ， 中 大 火 收 下 汁 就 可 以 
啦 。 因 为 红 油 豆瓣 着 和 辣椒 次 料 本 身 都 有 成 味 ， 所 以 不 需要 再 加 盐 ， 口 
重 的 则 自己 调整 。 


这 是 2~3 人 的 量 ， 主 要 看 肉 涂 吃 得 多 不 多 ， 吃 得 多 的 话 束 2 个 人 吃 ， 
不 多 的 话 3 个 人 也 够 吃 。 喜 欢 吃 的 话 ， 可 以 多 做 一 点 儿 ， 做 完 放 冰箱 可 
以 保存 2 周 。 


A 组 
IN es の 60g 


mA © 60g 


erh Y 100g 


LA E 20g 


B 组 


HH A ee d 308 


提示 FY DAR Be rar ile Vid, FARRAR TUS ES R A TH RS SI o 
此 里 


A He PDE 


@ HEUER RANZEN. AOR GHR De ACH 
ERATE REE AR). ERASE AB AK 
年 内 未 


O 锅 先 大 火烧 热 ， 再 改 小 火 ， 加 菜 籽 油 ， 加 完 油 赶紧 加 入 牛肉 
未 。 油 太 热 会 很 难 炒 散 肉 末 ， 小 火 耐 心地 一 直 翻 炒 10 分 钟 左右 。 


BR A 
4 N r Ps É x 


-中 小 火 


@ 加 入 A 组 ， 中 小 火 耐心 翻 炒 均匀 ， 炉 炒 出 香味 。 ( 我 一 般 不 停 
地 翻 炒 5 分 钟 左 右 。) 


@ 把 B 组 加 进去 ， 小 火 翻 炒 10 分 钟 左右 。 


O 起 锅 前 加 熟 芝 麻 炒 匀 (这 一 步 时 尝 下 咸 淡 ， 不 够 威 再 按 自 己 口 
味 加 盐 ) ， 然 后 盛 入 干净 的 玻璃 瓶 中 保存 ， 冰 箱 冷藏 一 般 可 以 放 2 周 。 

提示 ”我 不 喜欢 花生 所 以 没有 放 ， 喜 欢 吃 的 可 以 在 放 熟 芝麻 的 时 候 
一 起 放 入 熟 花生 碎 。 


食材 

鸡 胸 肉 ES 3008 
ER て 30g 
DRK E 308 
芝麻 油 电 100ml 


水 150ml 


罗勒 ha 


A 组 
Ba SS 
AMS AN 
sen Y 1% 

Bi OP 228 


AN 如 来 没有 罗勒 束 个 要 加 ， 没 有 可 以 代 蔡 的 蛤 。 


© 锅 上 烧 热 后 加 芝麻 油 ， 小 火爆 香 姜末 和 东 末 ， 再 加 入 鸡肉 末 ， 小 
火 慢 慢 炒 开 ， 炒 到 鸡肉 变色 。 


O 把 A 组 全 部 加 入 ， 中 火 翻 炒 均匀 。 


一 大 火 转 小 火 


@ 加 水 ， 大 火 者 开 后 ， 改 小 火 加 羡 者 10~15 分 钟 ， 起 锅 前 加 入 罗 
勒 碎 就 可 以 啦 ， 


食材 
食用 油 D 50ml 
花椒 給電 14 


A 组 


AS 


OQ) 38 
BOP 13 茶 是 


鸡精 を ころ RE 


@ 花椒 和 油 一 起 下 锅 ， 开 小 火 ， 认 真 果 着 花椒 ， 快 变 棕色 立马 关 
火 ， 过 滤 掉 花椒 。 花 株 炸 过 头 了 会 发 苦 。 


HE T Ab 


PR the 面 


OAs AWE, Boe 人 ACA wi 
中 ， 搅 拌 均匀 。 


用 这 个 汁 凉拌 
各 种 食材 都 超 
级 好 吃 ! 


O 趁 热 把 B 组 全 部 加 进去 ， 搅 拌 均 匀 ， 得 到 忘情 汁 。 


SET 


ARFA 


= Mis Aes 


【专题 六 】 
Wh 47 
KEE MER Hh, ea 
NE TULL ELA Aa. MERITFTRRAH, Am 
ENEIT AERE RK AMABAN, IBTERAHE A 


PEA IRE BAH RT A AR” Fi. TAREA E AA 
Ni 还 很 节约 时 间 。 


PEWS EK 
IRTAD, TUBEHMART, APC. 有一 次 在 


4 a DARE ATA, CORP LR. HMO, AWA 
BAY, AEH! 


PRE RR TAI FR 


HARTA BRAK EMA MON. KMS FARRER. 用 
Co BOM TRE A AYE MERIT “AG”. HRA, PARA 
KG 法 均 适 te E 


否 浆 牛肉 次 


这 个 当 零 食 吃 都 可 以 ， 牛 肉 好 香 。 可 以 当面 、 加 点 汤 ， 把 肉 着 当 浇 


关 用 。 我 每 次 做 完 以 后 就 会 当 首 牛肉 一 


A 。 


=P XS AN Fa es 


这 个 配 多 AH ETE Aaa! 


这 个 忘情 汁 我 从 2016 年 吃 到 NM 
rer ] 鱼 时 淋 这 个 汁 ， 后 


PC 


HL, ARAT, 


喜欢 三 杯 鸡 口味 的 不 要 错 


很 像 灯 影 牛 


e JA, ArTAFT! Rt 


TIl A 


